
回数 5

１．講座概要（資料と骨格模型を使っての講義）

１）身体の構成

２）腰部を構成する筋軍

３）腸腰筋について

４）殿筋群について →

２．ストレッチ実習とその注意点

１）ストレッチの種類と目的

①ノーマルストレッチ　→　筋力の沈静化

②バリストレッチ　→　筋力の活性化

２） マッケンジーエクササイズ（体操）の実技指導

① 伸展のエクササイズ

②屈曲のエクササイズ →

３．その他個別の悩み・疑問に対する指導

４．すまいるセンターからの連絡（資料）

１）次回（Ｂコース）ウォーキングについての注意事項説明

２）すまいるカレッジ次期計画「楽しい写真教室」の案内

「屈曲」での筋エクササイズ →

「指折り数え」での脳エクササイズ ↓

　　　骨格模型 →

参加人数
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腰痛対策のストレッチ講　座　名

日　　時 平成２３年１０月１８日（火） １３：００～１５：００

マッケンジーエクサ
サイズの実技指導
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